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Apli ca ció dels mas sat ges
a l’aula d’Educació Fí si ca
Resum
Aques ta uni tat didà cti ca de di ca da a l’aplicació dels mas sat ges va 
sor gir com una con ti nua ció al de sen vo lu pa ment dels con tin guts
que mar ca la Con se lle ria d’Educació i Cièn cia com a cu rrí cu lum
del Bat xi lle rat a la Co mu ni tat Va len cia na. La uni tat es men ta da
po dria in clou re’s din tre del bloc de con tin guts ti tu lat “la con di ció
fí si ca i la sa lut”.
En aquest ar ti cle es jus ti fi ca la ne ces si tat de l’aplicació dels
mas sat ges en l’àmbit es co lar i es pro po sa de trac tar-ho des de
l’àrea d’educació fí si ca com un con tin gut pràctic a de sen vo lu -
par a l’aula o al gimnàs. L’article con té, a més a més d’una jus -
ti fi ca ció del tema, una ex po si ció de con tin guts i ob jec tius, les
ins tal·la cions i el ma te rial ne ces sa ris per po der por tar a ter me
la uni tat, la ubi ca ció de la uni tat din tre de la pro gra ma ció
anual de l’àrea, una pro pos ta me to dolò gi ca i un exem ple d’a -
va lua ció o qua li fi ca ció.
Fi nal ment, hi ha una ex pli ca ció, a ma ne ra d’exemple, de deu ses -
sions en les quals es rea lit zen di fe rents mas sat ges: mas sat ge de
15 mi nuts, au to mas sat ge, mas sat ge fa cial, mas sat ge de bra ços,
mas sat ge de ca mes, mas sat ge d’esquena i mas sat ge de coll.
Tam bé apa reix com a an nex una pro pos ta de dossier o ma te rial
so bre no cions d’història, nor mes i tècni ques bàsi ques so bre la
rea lit za ció dels mas sat ges que es fa ci li ta als alum nes a l’inici de
la uni tat didà cti ca.
Introducció
Actual ment cada cop es tro ben més en apo geu tota mena de terà -
pies o for mes de cu ra ció al ter na ti ves a la me di ci na tra di cio nal i
que com por ten una for ma de gua ri ció o sa na ment mit jan çant
terà pies na tu rals, sen se la ne ces si tat d’ingerir me di ca ments o
sub stàncies quí mi ques que pro vo quen una llis ta ina ca ba ble
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Abstract
This didactic work dedicated to the application of
massage began as a continuation in the development
of the articles that the Council of Education and
Science proposed as part of the baccalaureate
curriculum in the Valencian Community. This work
could be included within the block of contents called
“physical condition and health”.
In this ar ti cle we jus tify the need for the ap pli ca tion of
mas sa ge in schools and we pro po se to treat it from
the area of P.E. as a prac ti cal sub ject to be de ve lo ped 
in the class room or gymna sium. The ar ti cle con tains,
as well as a jus ti fi ca tion of the sub ject, an ex hi bi tion of 
con tents and ob jec ti ves, the ma te rial and ins ta lla tions
ne ces sary to be able to ful fil the pro ject, the
po si tio ning of the sub ject wit hin the an nual area
pro gram me and an exam ple of mar king or
qua li fi ca tion.
Finally, there is an explanation to be used as an
example of ten sessions in which we perform
different massages: 15 minute massage, self
massage, facial massage, arm massage, leg
massage, back massage and neck massage.
Also, as an annexe, a proposal for a dossier or
material on the history, rules and basic techniques 
on the performance of the massages that can be
given to students at the beginning of this didactic
subject.
Key words
massage, friction, fat, pressure, percussion,
baccalaureate, health, well-being, tension, stress.
Acti vi tat fí si ca i salut
Pa rau les clau
mas sat ge, fric ció, amas sa ment, pres sió, per cus sió,
bat xi ller, sa lut, be nes tar, ten sió, estrès
§ TE RE SA ROYO GIL
Lli cen cia da en Edu ca ció Fí si ca. INEFC-Llei da
Pro fe sso ra Se cun dària IES. “Alt Pa làn cia” Se gor be (Cas te llón)
Qui ro ma ssa tgis ta Te ra pèu ti c.
d’efectes se cun da ris. Assis tim al res sor gi -
ment de met ges na tu ris tes, os teò pa tes,
qui ropràctics, fi sio te ra peu tes, mas sat gis -
tes, etc.
El mas sat ge és un dels mit jans més
fàcils al nos tre abast per acon se guir una
bona sa lut i per man te nir-la un cop
acon se gui da. Amb un ins tru ment tan
sim ple com les nos tres mans n’hi ha
prou per alleu jar mi gran yes, do lors, ten -
sió i estrès.
El mas sat ge in flueix po si ti va ment en la
sa lut de la per so na que el rep. Mi llo ra
la cir culació, re la xa els mús culs, esti -
mula el sis te ma limf àtic, ac ti va l’elimi -
nació de sub stàncies de re buig en el
nos tre or ga nis me. Aquests be ne fi cis fí -
sics, com bi nats amb els be ne fi cis psí -
quics de sen tir-se ob jec te d’atenció i
cura, ori gi nen una me ra ve llo sa, sen sa -
ció de be nes tar, mi llor que qual se vol
me di ca ment.
Fer un mas sat ge s’assembla a un exer ci ci 
de re la xa ció o me di ta ció. Per rea lit zar-lo 
bé cal es tar re la xat/da i con cen trat/da en 
allò que estàs fent. Si et con cen tres al
rit me del mas sat ge, no tri gues a re la -
xar-te ple na ment i aques ta sen sa ció del
mas sat gis ta es trans met a la per so na a
qui li estàs rea lit zant el mas satge.
Justificació
del tema de la unitat
Per tot el que aca bem d’exposar al punt
an te rior apa reix la ne ces si tat de por tar a
ter me una Uni tat Didà cti ca, re la cio na da
amb l’activitat fí si ca i la sa lut. La uni tat
es men ta da sor geix com un in tent re no ve -
lla dor dels con tin guts a de sen vo lu par al
nou bat xi lle rat de la LOGSE dins l’àrea
d’Educació Fí si ca.
La uni tat didà cti ca es men ta da tam bé
apa reix com a res pos ta a la de man da dels
nos tres alum nes, que cada ve ga da te nen
més for ma ció i cul tu ra fí si ca so bre con tin -
guts re la cio nats amb la sa lut, el lleu re, el
be nes tar i la qua li tat de vida, i això els
por ta a ne ces si tar i sol·li ci tar l’apre -
nentatge de con tin guts d’aquesta mena.
Aques ta uni tat didà cti ca ti tu la da “mas sat -
ges” és una con ti nua ció de con tin guts que 
ells han tre ba llat a 1r de Bat xi lle rat, com
ara la re la xa ció i la rea lit za ció d’un pro gra -
ma d’exercici fí sic i sa lut.
Continguts
Fets i con cep tes
n El cos com a apa rell lo co mo tor i els
grups mus cu lars que el for men.
n Efec tes hi giè nics del mas sat ge i el seu
be ne fi ci en de ter mi na des pràcti ques es -
por ti ves com a pre ven ció i cu ra ció de le -
sions.
n Co nei xe ment de di fe rents ma ni pu la -
cions o tècni ques de mas sat ge. 
Pro ce di ments
n Accions mus cu lars im pli ca des en els di -
fe rents mo vi ments pro pis de la pràcti ca
es por ti va i la seva con se güent sobre -
càrrega. 
n La po si ció co rrec ta du rant la rea lit za ció
dels mas sat ges i du rant la rea lit za ció de 
les ac cions quo ti dia nes de cada dia, ca -
mi nar, aju pir-se, as seu re’s, dor mir, es -
tu diar etc.
n Uti lit za ció de les di fe rents ma ni pu la -
cions o tècni ques pròpies del mas sat ge,
com ho són la fric ció, l’amas sament,
la pres sió, i les se ves va riants, en
 funció de la zona mus cu lar on s’apli -
quen.
n Ano ta ció al qua dern de clas se de la
po sa da en pràcti ca i els de talls de ca -
das cu na de les tècni ques de mas -
satge.
Va lors, ac ti tuds i nor mes
n Va lo ra ció i ac cep ta ció de la pròpia rea li -
tat cor po ral i de la dels al tres, les se ves
pos si bi li tats i li mi ta cions.
n Acti tud de de sin hi bi ció, ober tu ra i co -
mu ni ca ció en les re la cions amb els
com panys.
n Dis po si ció fa vo ra ble vers la uti lit za ció
de tècni ques de mas sat ges com a ele -
ments de re cu pe ra ció de l’equilibri psi -
co fí sic.
Objectius
n Uti lit zar tècni ques de mas sat ge com a
mitjà per re co brar l’equilibri psi co fí sic i
com a pre pa ra ció per al de sen vo lu pa -
ment d’altres ac ti vi tats.
n Apren dre a uti lit zar les tècni ques del
mas sat ge per re duir la ten sió i la ri gi -
de sa mus cu lar que ori gi nen al gu nes
pràcti ques es por ti ves.
n Re con èi xer les re per cus sions ne ga ti ves
que de ter mi na des ac ti vi tats, for mes
d’execució o ac ti tuds de les po si cions,
po den te nir so bre l’organisme i la seva
es truc tu ra cor po ral.
n Dis tin gir els efec tes con tra pro duents
que de ter mi na des pràcti ques po den
exer cir so bre la per so na, a curt o llarg
ter mi ni, tant a ni vell org ànic com es -
truc tu ral.
n Exe cu tar ma ni pu la cions de na tu ra le sa
di ver sa que im pli quin la uti lit za ció de di -
fe rents tècni ques d’execució pròpies del
mas sat ge.
n Adqui rir ex pe rièn cia i au to no mia en
l’execució de di fe rents ma ni pu la cions,
con tro lant el rit me i la du ra da de ca das -
cu na du rant l’execució.
n Iden ti fi car els prin ci pals efec tes hi giè -
nics i fun cio nals que pot te nir so bre
l’organisme l’aplicació de les di fe rents
tècni ques de mas sat ge.
n Mos trar-se au toe xi gent en la rea lit za ció
del mas sat ge pen sant sem pre en el be -
ne fi ci que com por ta la seva apli ca ció i
el be nes tar que pro dueix a la per so na
que el rep.
n Ano tar al qua dern de clas se de for ma
per so nal com es rea lit za ca das cu na de
les tècni ques de mas sat ge que s’es -
menten du rant la uni tat didà cti ca.
n Ser ca paç de po sar en pràcti ca fora de
l’aula, amb fa mi liars o amics, les tècni -
ques de mas sat ge apre ses, re con èi -
xer-ne la uti li tat fora de l’aula i, doncs,
la seva apli ca ció en l’àmbit so cial on es





n Grups mix tos
n El nom bre d’alumnes per aula és de 35
en to tal.
n L’edat dels alum nes és de 16-
17 anys.
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Temps
per al de sen vo lu pa ment
n La du ra da de la uni tat és de 10 ses -
sions. 
n El temps real de pràcti ca per ses sió és
de 40 mi nuts. 
Re cur sos ma te rials
n La ins tal·la ció ne cess ària és un gimnàs
i una aula o sala d’audiovisuals.
n El ma te rial ne ces sa ri són ma ta las sos,
bancs suecs o ca di res.
n A més a més, els alum nes hau ran de
por tar to va llo les grans, cre ma o oli per a 
mas sat ges i un qua dern per a ano ta -
cions per so nals.
Ubicació de la unitat
en la programació
La uni tat didà cti ca es por ta a ter me du -
rant la ter ce ra i úl ti ma ava lua ció a cau sa,
prin ci pal ment, del fac tor climà tic. A par tir 
de les va can ces de Pas qua és quan fa mi -
llor temps i po dem rea lit zar els mas sat ges 
de for ma ade qua da, en ha ver-se de que -
dar els alum nes en pan ta lons curts o en
sa ma rre ta de ti rants.
D’altres fac tors que mo ti ven la ubi ca ció
de la uni tat didà cti ca cap a fi nal de curs,
són l’estrès i els ner vis que pa tei xen els
alum nes en acos tar-se aques ta èpo ca, en
què molts d’ells es ju guen, a l’última ava -
lua ció, apro var o sus pen dre una as sig na -
tu ra i, pa ral·le la ment, pas sar o no de curs. 
Per això són més ac cep tats aques ta mena
de con tin guts, com ara re la xa ció o mas -
sat ges, cap a fi nal de curs o en ple pe río de 
d’exàmens.
Temporització
Per dur a ter me la uni tat didà cti ca cal te -
nir en comp te les ca rac te rís ti ques del cen -
tre, és a dir, que dis po si de la ins tal·la ció i
el ma te rial ade quats, gimnàs i ma ta las -
sos, fo na men tal ment, ja que, si no és així, 
la po sa da en pràcti ca de la uni tat pot pa tir 
al gu na va ria ció. L’ordre a de sen vo lu par en 
les ses sions serà el se güent:
n Pre sen ta ció de la uni tat als alum nes i
cri te ris més im por tants a se guir.
n Expo si ció teò ri ca so bre hist òria, con -
sells pre vis a l’hora de rea lit zar els mas -
sat ges, prin ci pals nor mes d’actuació i
tècni ques bàsi ques a rea lit zar. (Ve geu
Annex). 
n Vi sió d’un ví deo so bre mas sat ge es -
portiu. 
n Repàs de les prin ci pals zo nes i grups
mus cu lars a tre ba llar du rant les di fe -
rents ses sions de mas sat ges. (Ve geu
Annex).
n Rea lit za ció d’una ses sió breu de 15 mi -
nuts.
n Rea lit za ció d’una ses sió d’auto mas -
satge.
n Rea lit za ció del mas sat ge fa cial.
n Rea lit za ció del mas sat ge de bra ços.
n Rea lit za ció del mas sat ge de ca mes.
n Rea lit za ció del mas sat ge d’esquena.
Metodologia
El plan te ja ment i de sen vo lu pa ment de la
uni tat re que reix mèto des ac tius d’ense -
nyament i de par ti ci pa ció per part dels
alum nes. El mèto de d’ensenyament a uti -
lit zar serà una as sig na ció de tas ques, atès 
que el pro fes sor ex pli ca una tècni ca i a
con ti nua ció els alum nes, col·lo cats en pa -
re lles, rea lit za ran una imi ta ció pràcti ca de 
la tècni ca es men ta da.
Pa ral·le la ment, es trac ta d’un en sen ya -
ment re cí proc, per què es rea lit za un tre -
ball en pa re lles en el qual hi ha dos rols,
mas sat gis ta i pa cient, que s’aniran al ter -
nant al llarg de la uni tat didà cti ca. Al ma -
teix temps, exis teix una im por tant in te rac -
ció en tre pa cient i mas sat gis ta, ja que el
pa cient in for ma de si el rit me que s’aplica
a la fric ció o la in ten si tat de la pres sió és
ade qua da en cada ma ni pu la ció, se gons la 
zona on s’aplica el mas sat ge i d’acord
amb el grau de ten sió mus cu lar que pre -
sen ta el pa cient.
Du rant el de sen vo lu pa ment de la clas se,
la fun ció del pro fes sor serà do nar la in for -
ma ció ne cess ària en cada tas ca i a con ti -
nua ció su per vi sar l’execució de la tas ca
es men ta da per part dels grups de tre ball
que han creat els alum nes, tot co rre gint i
re con duint exe cu cions in co rrec tes du rant
la pràcti ca. Tam bé és im por tant con tro lar
els temps uti lit zats en cada ma ni pu la ció o 
tècni ca per tal de com ple tar i ajus tar les
ses sions al temps real de pràcti ca. Pa -
ral·le la ment, haurà d’observar i ano tar re -
gis tres per ava luar les ac ti tuds i els pro ce -
di ments que rea lit zen els alum nes.
Avaluació
L’avaluació és en te sa com un ele ment que 
per tany al ma teix pro cés d’ensenya -
ment-aprenentatge i, com a tal, ha de  tenir
una fun ció edu ca ti va. Hem de descar re gar
l’avaluació del seu carà cter de san ció i
aug men tar-ne la im portància en l’as -
soliment dels ob jec tius d’aprenen tatge.
En el pro cés d’avaluació s’utilitzen tres
apar tats:
Ava lua ció ini cial
La seva fun ció serà la de per me tre’ns de
con èi xer en quin es tat es tro ben els/les
nos tres alum nes en aque lles qües tions
que po den afec tar el de sen vo lu pa ment
del pro cés d’aprenentatge. Es pot con -
fec cio nar un pe tit qües tio na ri per re co llir 
in for ma ció res pec te a allò que co nei xen
els/les alum nes so bre el tema dels mas -
sat ges, opi nió i ex pec ta ti ves so bre la
uni tat.
Ava lua ció for ma ti va o con tí nua
Per què l’avaluació tin gui un carà cter for -
ma tiu i con ti nu haurà de ba sar-se en els
apre nen tat ges pre te sos i cen trar-se en el
pro cés que uti lit zem per as so lir i re for çar
els apre nen tat ges es men tats. L’avaluació
for ma ti va haurà d’analitzar el rit me
d’evolució de les tas ques rea lit za des a
l’aula i, pa ral·le la ment, efec tuar pos si bles 
adap ta cions en el pro cés i diag nos ti car en
cada cas la na tu ra le sa es pe cí fi ca de la di -
fi cul tat. Alho ra, haurà de per me tre de
cons ta tar l’eficàcia dels re cur sos uti lit -
zats, or ga nit za ció, mèto des o es tratè gies
d’aprenentatge, ma te rials em prats etc.
Du rant tot el pro cés de for ma ció, és con -
ve nient pren dre ano ta cions so bre el fun -
cio na ment del pro cés d’ensenyament-
apre nen tat ge, uti lit zar re gis tres o llis tes de 
con trol, re vi sar i co rre gir la pre sa d’apunts 
en el qua dern per so nal de l’a lumne. Tam -
bé és con ve nient rea dap tar el pro gra ma
quan cal gui, re but jar re cur sos, es tratè gies 
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o tècni ques que no fun cio nin i ex pe ri men -
tar-ne d’altres.
Ava lua ció fi nal
Es rea lit zarà al fi nal de la uni tat didà cti ca i 
s’emetrà una qua li fi ca ció o va lo ra ció del
re sul tat dels apre nen tat ges ad qui rits. La
qua li fi ca ció vindrà de ter mi na da per:
n 50% Exe cu ció pràcti ca de les di fe rents
tècni ques de mas sat ge.
n 25% Se gui ment i ano ta ció de les di fe -
rents tècni ques en el qua dern per so nal
de l’alumne.
n 25% Acti tud, as sistència a clas se, es -
forç i in terès, for ma de trac tar el ma te -
rial, etc.
Ma te rial
com ple men ta ri
Per al de sen vo lu pa ment de la Uni tat
Didà cti ca, l’alumne comp ta amb un ma -
te rial de su port que es fa ci li tarà a l’inici
de la pri me ra ses sió teò ri ca. Es trac ta
d’uns apunts en els quals hi ha una pe ti -
ta in tro duc ció hist òri ca als mas sat ges,
con sells pre vis so bre el lloc ade quat per
a rea lit zar-los, aten ció a la po si ció
que ha d’adoptar el mas sat gis ta i olis
més ade quats per a la pràcti ca del mas -
sat ge.
En aquests apunts tam bé hi ha una llis ta
de nor mes a te nir en comp te per a una
co rrec ta rea lit za ció d’una ses sió de massat -
ge i un re sum de les prin ci pals tècni ques
de mas sat ge a par tir de les quals de ri ven
to tes les al tres va riants, en fun ció de la
zona mus cu lar a trac tar.
Tam bé es do nen a l’alumne dues làmi -
nes ex pli ca ti ves de dues fi gu res anatò -
mi ques en po si ció an te rior i pos te rior
amb el nom i lo ca lit za ció dels di fe rents
mús culs. Aquest ma te rial pot ser op cio -
nal, se gons la for ma ció que tin guin els
alum nes so bre el tema, ja que es trac ta
de con tin guts que hau rien d’haver es tat
su pe rats du rant l’etapa de Se cund ària
Obli gatò ria.
Tot aquest ma te rial apa reix a l’Annex al fi -
nal de l’article.
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Planificació per sessions
Pri me ra se ssió
Obje cti us: 
n Pre sen tar la uni tat als alum nes i cri te ris més im por tants a se guir.
n Ava lua ció ini cial
Ma te rial: Apun ts (Vegeu anne x), te le vi sor i ví deo
Orga ni tza ció: Ma ssi va
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
5′ 1a Acti vi tat: Infor ma ció so bre la uni tat didà cti ca
10′ 2a Acti vi tat: Qües tio na ri co nei xe ment i ac ti tuds vers la uni tat didàc -
tica
15′ 3a Acti vi tat: Expli ca ció teò ri ca i in for me so bre el ma te rial teò ric que apa -
reix a l’Annex
15′ 4a Acti vi tat: Vi sió d’un ví deo so bre mas sat ge es por tiu
Se gon a se ssió
Obje ctiu: Rea lit zar mas sat ge breu al coll i part su pe rior de l’es -
quena.
Ma te rial: Ca di ra, coi xí o to va llo la, goma del ca bell.
Orga ni tza ció: Pa re lles
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
5′ 1a Acti vi tat: Orga nit zar el ma te rial i in for mar so bre la ses sió
20′ 2a Acti vi tat: Un es posa de pa cient, as se gut a la ca di ra, amb el cap re -
col zat al res pat ller, i el seu com pany rea lit zarà el mas sat ge
1. Fric ció as cen dent
2. Fric ció es pat lles T
3. Amas sa ment es pat lles
4. Pres sions as cen dents
5. Fric ció la te ral coll
6. Pres sió la te ral coll
7. Pres sions cap 
8. Per cus sió 
9. Neu ro se dant des cen dent
20′ 3a Acti vi tat: Igual que l’activitat an te rior però rea lit zem un can vi de rol o
pa per dels com po nents del grup, és a dir, el que feia de mas sat gis ta ara
es posa de pa cient
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Ter ce ra se ssió
Objec tiu: Rea lit zar un au to mas sat ge a les es pat lles, les ca mes i els peus.
Ma te rial:
n To va llo la gran
n Goma del ca bell
n Ma ta las sos
Orga ni tza ció: Indi vi dual
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
5′ 1a Acti vi tat: Orga nit za ció del ma te rial i in for ma ció so bre la ses sió
45′ 2a Acti vi tat: Els alum nes es col·lo quen de for ma in di vi dual as se guts en un ma talàs per rea lit zar un au to mas sat ge de du ra da apro xi ma da
de 15¢ en cada zona
Espat lles:
1. Fric ció es pat lles 
2. Pres sions coll
3. Pres sions tra pe zi
4. Esti ra ments
5. Per cus sions
6. Pas sa des se dants
Cames:
1. Fric ció ca mes
2. Amas sa ment quà dri ceps
3. Fric ció se dant quà dri ceps
4. Pres sions bes sons
5. Amas sa ment bes sons
6. Ba lan ceigs
Peus:
1. Fric ció plan tar
2. Pres sió dits
3. Pres sió plan tar li neal
4. Pres sió plan tar cir cu lar
5. Amas sa ment amb ar tells 
6. Per cus sió
Quar ta se ssió
Objec tiu: Rea lit zar mas sat ge fa cial.
Ma te rial:
n To va llo la gran
n Ma ta las sos
Orga ni tza ció: Pa re lles
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ ACTUACIÓ
5′ 1a Acti vi tat: Orga nit za ció del ma te rial i in for ma ció so bre
la ses sió
20′ 2a Acti vi tat: Els alum nes es col·lo quen de dos en dos als
ma ta las sos. Un s’ajeu pan xa en lai re i el com pany es
col·loca al da rre re a l’alçada del cap.
 1. Fric ció fa cial
 2. Per cus sió man dí bu la
 3. Pres sió lla vis
 4. Fric ció lla vis
 5. Pres sions pòmuls i tem pla
 6. Fric ció front
 7. Pres sions front 
 8. Pres sió ce lles i tem pla
 9. Fric ció ocu lar
10. Pres sions par pe lles
11. Fric ció al ter na front
12. Ki ne sis
20′ 3a Acti vi tat: Igual que l’activitat an te rior però rea lit -
zem un can vi de rol o pa per dels com po nents del
grup, és a dir, el que feia de mas sat gis ta ara es posa
de pa cient
Cin que na ses sió
Objec tiu: Rea lit zar mas sat ge de bra ços
Ma te rial:
n Ma ta las sos
n Coi xí
n To va llo la gran
n Oli o gel 
Orga ni tza ció: Pa re lles
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
2′ 1a Acti vi tat: Orga nit za ció del ma te rial i in for ma ció so bre
la ses sió
45′ 2a Acti vi tat: Els alum nes es col·lo quen de dos en dos als
ma ta las sos. Un s’ajeu pan xa en lai re i el com pany s’hi
posa al cos tat a l’alçada de la cin tu ra. L’activitat tindrà
una du ra da de 20-25¢ a cada braç.
 1. Fric ció uni for me amb to tes dues mans
 2. Fric ció uni for me amb una mà
 3. Dre nat ge de l’avantbraç 
 4. Fric ción am bo pul gar
 5. Amas sa ment an te braç amb una sola mà i amb to tes dues
 6. Fric ció uni for me amb una mà
 7. Amas sa ment part su pe rior braç 
 8. Pas sa des neu ro se dants 
 9. Trac ció
10. Ba lan ceig 
Sisena se ssió
Re pe ti rem la ses sió an te rior man te nint les ma tei xes pa re -
lles ja que tot se guit el mas sat gis ta de la cin que na ses sió
pas sa a ser pa cient i vi ce ver sa.
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Se te na ses sió
Objec tiu:
Rea li tzar ma ssa tge de cames
Ma te rial:
n Ma ta las sos
n To va llo la gran
n Oli, gel etc.
Orga ni tza ció: Pa re lles
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
2′ 1a Acti vi tat: Orga nit za ció del ma te rial i in for ma ció so bre la ses sió
45′ 2a Acti vi tat: Els alum nes es col·lo quen de dos en dos als ma ta las sos. Un s’ajeu de boca te rro sa i el com pany 
s’hi posa al da rre re, a l’alçada dels peus. L’activitat tindrà una du ra da de 20-25¢ a cada cama.
 1. Fric ció pal mo di gi tal uni for me
 2. Fric ció pal mo di gi tal cen tral
Bes sons:
 3. Amas sa ment pal mo di gi tal
 4. Amas sa ment di gi tal
 5. Des blo queig dels bes sons 
 6. Ki ne sis
Isquio ti bials:
 7. Fric ció pal mo di gi tal cir cu lar
 8. Re mo ció amb els pol zes
 9. Amas sa ment dits-pol ze in te rior/ex te rior
10. Va so cons tric ció
11. Pas sa des neu ro se dants 
12. Ba lan ceig
No ve na se ssió
Objec tiu:




n To va llo la gran
n Oli, gel etc.
Orga ni tza ció:
Pa re lles
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
2′ 1a Acti vi tat: Orga nit za ció del ma te rial i in for ma ció so bre la ses sió
20′ 2a Acti vi tat: Els alum nes es col·lo quen de dos en dos als ma ta las sos. Un s’ajeu de boca te rro sa i el com -
pany s’hi posa al cos tat a l’alçada de la cin tu ra.
1. Pas sa des
2. Fric ció pal mo di gi tal uni for me
3. Fric ció pal mar re for ça da
Cos tat dret/es que rre:
4. Fric ció pal motè nar
5. Re mo ció amb els pol zes con tra po sa da
6. Amas sa ment di gi tal as cen dent i ziga-zaga
7. Amas sa ment amb ar tells
8. Pres sió pal mar i di gi tal
9. Per cus sió cú bit-ra dial
20′ 3a Acti vi tat: Igual que l’ac ti vi tat an te rior però rea lit zem un canvi de  pa pers dels com po nen ts del gru p, és
a dir, el que feia de ma ssa gis ta ara es posa de pa cien t.
Desena sessió
Obje cti u:
Rea lit zar mas sat ge de coll
Ma te rial:
n Ma ta las sos
n To va llo la gra
n Coi xí
n Oli, gel etc.
Orga ni tza ció: Pa re lles
Acti vi ta ts:
TEMPS PLA D’ACTUACIÓ
5′ 1a Acti vi tat: Orga nit za ció del ma te rial i in for ma ció so bre la ses sió
20′ 2a Acti vi tat: Els alum nes es col·lo quen de dos en dos als ma ta las sos. Un s’ajeu de boca te rro sa i el com -
pany s’hi posa al cos tat a l’alçada de la cin tu ra.
1. Fric ció pal mo di gi tal uni for me
2. Amas sa ment pal mo di gi tal
Cos tat dret/es que rre:
1. Fric ció cir cu lar
2. Amas sa ment di gi tal
Rere el cap:
3. Re mo ció amb els pol zes
4. Amas sa ment amb ar tells
5. Fric ció tènar
6. Ki ne sis oc ci pi tal
7. Pas sa des
20′ 3a Acti vi tat: Igual que l’activitat an te rior però rea lit zem un can vi de pa pers en els com po nents del grup,
és a dir, el que feia de mas sat gis ta ara es posa de pa cien t.
Vui te na ses sió
Re pe ti rem la ses sió an -
te rior man te nint les ma -
tei xes pa re lles ja que tot 
se guit el mas sat gis ta de
la se te na ses sió pas sa a
ser pa cient i vi ce ver sa.
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HISTÒRIA
El mas sat ge és tan vell com l’ésser humà, és una ac ció 
ins tin ti va; per exem ple, les per so nes, quan ens fa mal
una ar ti cu la ció, ens la fre guem i in cons cient ment es -
tem fent un mas sat ge. És el trac ta ment mèdic més an -
tic i, sens dub te, el tro bem a to tes les cul tu res a tra vés
de la hist òria. Hipò cra tes, el va ano me nar ana trip sis, i
en al tres au tors grecs apa reix ci tat amb pa rau les que
sig ni fi quen fric ció, ma ni pu la ció, fre ga ment etc. La pa -
rau la mas sat ge, però, és re la ti va ment nova i de ri va de
la pa rau la àrab ma sah, que sig ni fi ca fre gar amb la mà.
En an tics ma nus crits xi ne sos, in dis i egip cis es do cu -
men ta l’ús del mas sat ge per pre ve nir i gua rir les ma lal -
ties, així com per cu rar les fe ri des. En les obres de
l’antiga Grècia, exis tei xen nom bro ses re ferè ncies al mas -
sat ge. S’aconsellava abans i des prés de fer es port, com
al ter na ti va a l’exercici fí sic, en la con va lescència, des -
prés del bany i com a terà pia per a ma lal ties tan di ver ses
com la ma len co nia, l’asma, els tras torns di ges tius i tam -
bé l’esterilitat.
A Roma, Galè (131-210) va es criu re trac tats re la tius al
mas sat ge i a l’exercici fí sic, amb idees que en ca ra avui
te nen ple na vigè ncia. Par la va de tres me nes de mas sat -
ge: ferm, suau i mo de rat. Tam bé des criu el mas sat ge que
es feia als gla dia dors abans i des prés de la llui ta. Igual -
ment, Juli Cèsar re bia un mas sat ge dia ri per alleu jar la
seva neurà lgia.
A l’Índia, des de sem pre, s’ha tin gut en gran es ti ma ció
l’art del mas sat ge. El tro bem en tre les tècni ques ci ta des
als tex tos vèdics, con cre ta ment al Ya jur-veda, que ens
ofe reix una vi sió de la me di ci na ín dia cap a l’any 1800 aC; 
el mas sat ge s’hi des criu com a fre gues amb her bes, es -
pècies i olis aromà tics.
Entre els se gles XVIII i XIX el mas sat ge va ad qui rir po -
pu la ri tat a Eu ro pa gràcies a la in fluèn cia del suec Ling
(1776-1839), que va di fon dre la seva tècni ca per tot el
con ti nent. Insis tia en la im portància te rap èu ti ca del
mas sat ge i dels exer ci cis gimnàstics, i clas si fi ca va els 
seus trac ta ments en mo vi ments gimnàstics o pas sius, 
i en tre aquests in clo ïa la pres sió, la fric ció, la vi bra ció, 
la per cus sió i la ro ta ció. La in fluèn cia de Ling con ti nua
en ple vi gor, com ho pro va que so vint s’utilitzi l’ex -
pressió “mas sat ge suec” per re fe rir-se al mas sat ge en 
ge ne ral.
En els úl tims anys del se gle XIX el mas sat ge s’havia con -
ver tit ja en un acre di tat trac ta ment mèdic, apli cat amb
fre qüèn cia per ci rur gians car diò legs, etc., o per per so nes
ex per tes for ma des per ells ma tei xos. Però en aque lla
èpo ca les ca ses de ci tes tam bé feien ser vir la pa rau la
“mas sat ges” com a ta pa do ra de les se ves ac ti vi tats. Per
llui tar con tra aquell equí voc es va crear a Lon dres, en
1894, la So cie tat Col·le gial de Fi sio terà pia.
Du rant la Pri me ra Gue rra Mun dial es va uti lit zar àmplia -
ment el mas sat ge com a terà pia en tras torns ner vio sos i
en la fa ti ga del com bat. Però va sor gir la moda d’a -
plicar-lo mit jan çant apa rells elèctrics, els quals van tro -
bar una ac cep ta ció crei xent, fins al punt que el mas sat ge
ma nual va que dar re le gat a un pa per se cun da ri. Es pen -
sa va que amb fàrmacs i ar te fac tes po dien ob te nir-se re -
sul tats iguals o mi llors.
Sor to sa ment, però, a ho res d’ara as sis tim a una re va -
lo ra ció del mas sat ge com a terà pia. Està re con que rint
el lloc que li per to ca jus ta ment en el camp de la sa lut,
com a com ple ment d’altres tècni ques mèdi ques i com
a mitjà per aju dar-nos a man te nir una sa lut ex cel·lent.
CON SE LLS PREVIS
Lloc ade quat
Per treu re el màxim pro fit del mas sat ge és molt im por -
tant que el lloc triat per fer-lo si gui com més con for ta -
ble mi llor. Ha de ser una ha bi ta ció càli da, tran quil·la,
il·lu mi na da tènue ment, on mas sat gis ta i pa cient es
tro bin a gust.
Si rea lit zem el mas sat ge a te rra, el pa cient ha d’estar aja -
gut so bre una su per fí cie sòli da, però en coi xi na da. Per
fer-ho, po dem uti lit zar un ma talàs prim o un pa rell de
man tes grui xu des; el mas sat gis ta pot age no llar-se so bre
al gu na cosa tova per evi tar mals de ge noll; po dem uti lit -
zar coi xins o to va llo les per es tar més còmo des.
Si te nim pro ble mes als ge nolls o l’esquena serà més fàcil
de tre ba llar da munt d’una tau la. L’ideal és una tau la
gran, que ens arri bi a la part su pe rior de les cui xes, i ha de 
ser prou for ta per aguan tar el pes del pa cient més el del
mas sat gis ta quan s’hi re col za du rant el mas sat ge. És
con ve nient co brir la tau la amb man tes o to va llo les.
Si no te nim una tau la ade qua da, l’ideal se ria po der dis po -
sar d’una lli te ra amb ro des. Fan uns 2m de llarg per 60cm 
d’ample, i l’alçada és més o menys la d’una tau la nor mal. 
El llit no és un lloc ade quat per fer un mas sat ge, atès que
el ma talàs és mas sa tou i ab sor beix tota la for ça i, a més
a més, la poca al ça da la fa, per re gla ge ne ral, molt in -
còmoda per al mas sat gis ta.
Aten ció a la seva pos ició
Per fer un bon mas sat ge cal que el mas sat gis ta es tro bi
còmo de. Amb una mica de pràcti ca apren drem a tre ba llar 
sen se po sar en ten sió els nos tres mús culs.
Men tre efec tuem el mas sat ge cal man te nir l’esquena
dre ta i uti lit zar tot el pes del cos per do nar rit me i pro fun -
di tat a les nos tres ac cions. Si tre ba llem en una tau la, cal
se pa rar els peus i fle xio nar lleu ment els ge nolls, per tal de 
re col zar-nos bé quan fem for ça amb les mans. Si tre ba -
llem a te rra, ens age no lla rem amb els ge nolls se pa rats, o
ple gant un sol ge noll i re col zant-nos en aquest i en la plan -
ta de l’altre peu. No s’ha d’estar gai re es to na en la ma teixa
po si ció, i hem de po sar-nos de cara a la di rec ció que se -
guei xen els nos tres mo vi ments en el mas sat ge, és a dir,
al cap o els peus quan el mas sat ge s’efectua en sen tit
lon gi tu di nal del cos, i en un cos tat quan els mo vi ments
si guin trans ver sals.
Roba ade qua da
És re co ma na ble po sar-se roba còmo da i am pla, cal -
çar sa ba tes pla nes o fins i tot anar des calç. Abans de
co men çar la ses sió de mas sat ge cal treu re’s tots els
or na ments o joies, anells, bra ça lets, co lla rets, re llot -
ge; el fre ga ment i el dring mo les ten i dis treuen el pa -
cient.
Olis aro màti cs
Acon se gui rem efec tes molt mi llors si fem ser vir olis que
fa ci li tin el llis ca ment de les mans so bre la pell. Tam bé
po dem uti lit zar cre ma hi dra tant, gel de bany o pól vo res
de talc. No hem d’abocar l’oli di rec ta ment so bre el cos del 
pa cient, sinó po sar-ne una mica al pal mell de la mà, fre -
gar-nos-les per es cal far-lo lleu ge ra ment i des prés es ten -
dre l’oli pel cos.
NORMES
 1. L’element més im por tant del mas sat ge és el rit me. El 
rit me dels mo vi ments ori gi na ones de re la xa ció que
es pro pa guen per tot el cos.
 2. Qual se vol mas sat ge hau ria de ser agra da ble, da vant
qual se vol mo vi ment mo lest o do lo rós el pa cient ha
d’avisar-nos.
 3. Abans d’iniciar el mas sat ge, cal treu re’s els ob jec tes 
que pu guin mo les tar, com ara ca de nes, re llot ge,
arra ca des, etc.
 4. Adap tar les vos tres mans al con torn del cos i ima gi -
nar que l’estem mo de lant.
 5. Man te nir sem pre una mà en con tac te amb el pa -
cient, l’ideal se ria que el mas sat ge fos una ac ció
con tí nua i em bol cant. 
 6. Din tre de la con ti nuï tat, con vé de va riar la for ça,
de més suau a més in ten sa. En ter mes ge ne rals,
ha de ser suau so bre les zo nes òssies, i més vi go -
rós en la mus cu la tu ra.
 7. El mas sat ge mai no és qües tió de for ça, la pres sió
s’aconsegueix apli cant el pes del pro pi cos.
 8. Les parts del cos ten ses, rí gi des o blo que ja des re -
que rei xen una ac ció més pro lon ga da que no pas les
al tres, per eli mi nar-ne la ten sió. 
 9. Enca ra que el mas sat ge és molt be ne fi ciós per a la
sa lut, hi ha oca sions en què no s’ha d’administrar.
No s’ha de fer mai un mas sat ge a una per so na que
pa tei xi una ma lal tia con ta gio sa, que tin gui fe bre, mal 
d’esquena agut, in fec ció a la pell, ma lal ties de ti pus
in fla ma to ri, etc.
10. És im por tant no abo car l’oli, la cre ma o el pro duc te
que uti lit zem per fer el mas sat ge, di rec ta ment so bre
la pell del pa cient.
11. El mas sat ge es rea lit za sem pre pa ral·le la ment a la
cir cu la ció san guí nia ve no sa, és a dir, en di rec ció
al cor.
12. El mús cul ha de re llis car en tre els dits, el con tac te
en tre mà i pell és de ci siu.
13. Quan rea lit zem un mas sat ge cal se guir sem pre la di -
rec ció de les fi bres mus cu lars.
14. És con ve nient de pi lar-se per re bre un mas sat ge.
Annex




S’anomena així per què, de fet, és com si
es ti gués sim tre ba llant una mas sa. És un
mo vi ment molt útil per a zo nes car no ses
o grans mús culs com nat ges, cui xes, etc.; 
se’n po den va riar els efec tes mo di fi -
cant-ne la pro fun di tat i la ve lo ci tat del
mo vi ment, a fons i len ta ment, o amb vi -
ve sa i en su per fí cie. En el pri mer cas ac -




Els mo vi ments rít mics i
con ti nuats de fric ció
cons ti tuei xen la base del 
mas sat ge i són els més
uti lit zats. La fric ció s’u ti -
litza per apli car l’oli i
com a tran si ció en tre els
al tres mo vi ments. Mi llo -




Per a les zo nes mus cu lo ses són molt efi ca ços 
pe tits cops secs i forts. Però no s’ha d’aplicar 
aques ta mena de mas sat ge so bre os sos ni
en zo nes en les quals s’adverteixin ve nes
tren ca des o in flor. Ha de fer-se al fi nal d’una 
ses sió de mas sat ge i con sis teix en rea lit zar
mo vi ments ràpids, al terns i re bo tant so bre
la zona mus cu lar.
¬
Pres sions
Una pres sió di rec ta i pro -
fun da re sul ta sum ma -
ment efi caç per re la xar
la ten sió dels mús culs si -
tuats als dos cos tats de
la co lum na ver te bral.
Cal apli car-la de for ma
vi go ro sa però gra dual -
ment, sen se brus que dat.
Tècniques específiques  Mas sat ge as se gut
¬
Amas sa ment d’espatlles
Tre ba llem el mús cul de la part
su pe rior de les es pat lles. Col·lo -
quem les dues mans al ma teix
cos tat per rea lit zar un amas sa -
ment vi go rós, pres sio nant i dei -
xant anar al ter na ti va ment el
tra pe zi. Ini cia rem el mo vi ment a l’espatlla i aca ba rem a la base
del coll.
¬
Fric ció la te ral de coll
Amb una mà sos te nim el cap
del com pany a l’alçada del
front i amb l’altra rea lit zem
una fric ció des de la base del
coll fins a l’inici del cuir ca be -
llut. Fa rem la fric ció no més
amb una mà, col·lo cant el pol ze en un cos tat i la res ta de dits




Amb les mans ben ober tes, in -
ten tant d’abastar la ma jor
su per fí cie pos si ble, rea lit zem
pe ti tes pres sions amb el tou
dels dits so bre el cuir ca be llut, 
exer cint una pres sió lleu ge ra però al ho ra es ti mu lant.
Au to mas sat ge
¬
Pres sions de coll
Amb el tou dels dits fa rem pe tits cer cles a cada cos tat
de les cer vi cals. Tre ba lla rem tot el coll i al vol tant del
cla tell.
­Fric ció de ca mes
Co men cem el mas sat ge fric cio -
nant tota la cama, des del tur -
mell fins a la cui xa, amb una
mà a cada cos tat de la cama.
Rea lit za rem una pres sió uni for -
me amb el pal mell de les mans i 
amb els dits.
­Mas sat ge amb artells
Col·lo quem el peu re po sant
so bre l’altra cama, i ens el
sub jec tem amb una mà per
evi tar mo vi ments i ba lan ce -
jos. Amb l’altra mà fa rem pe -
tits cer cles amb els ar tells,
pres sio nant i amas sant tota
la plan ta del peu. 
¬
Per cus sió
Con sis teix a tan car la mà sen se pré mer i pi car-nos pe -
tits cops al llarg de l’espatlla, tra pe zi i coll. La per cus -
sió es rea lit za de for ma rít mi ca, pri mer amb la mà dre -
ta a l’espatlla es que rra i des prés amb la mà es que rra a 
l’espatlla dre ta.
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Mas sat ge de bra ços
¬
Dre nat ge de l’avantbraç
Amb una mà a l’alçada del
ca nell sub jec tem l’avant -
braç del com pany/a i l’ai xe -
quem lleu ge ra ment de la
 llitera. Amb l’altra mà, con -
cre ta ment amb el dit gros,
rea lit zem una fric ció des -
cen dent des del ca nell fins
al col ze pel cos tat ex tern de
l’avantbraç; re pe ti rem la ma nio bra pel cen tre i per la ban da in ter na
de l’avantbraç.
¬
Fric ció uni for me
amb una mà
Amb una mà sub jec tem el
ca nell del pa cient i amb
l’altra rea lit zem una fric -
ció as cen dent en di rec ció
a l’espatlla, pas sant per
l’avantbraç i pel bí ceps.
Un cop arri bats a l’espat -
lla bai xa rem en sen tit con tra ri i tor na rem a co men çar al ca nell.
Mas sat ge fa cial
¬
Pres sió a la tem pla
Po sa rem les mans a ban da i
ban da del cap i a l’alçada de
la tem pla del nos tre com -
pany/a. Amb el dit del mig i
l’índex de cada mà rea lit za -
rem una pe ti ta pres sió cir cu -
lar, de for ma len ta i pau sa da.
¬
Pres sió de ce lles
Amb els dits col·lo cats so bre
les ce lles, i in ten tant d’abas -
tar la ma jor su per fí cie pos si -
ble, rea lit za rem pe tits cer -
cles, mo bi lit zant les ce lles
cap amunt i cap avall. Fa rem
aquest mo vi ment tant al da -
munt de les ce lles com a so -
bre i sota d’aquestes.




Ens col·lo quem en un cos -
tat del pa cient i aga fem el
bes só com si el vol gués sim
de sen gan xar de l’os i es -
tirar-lo cap amunt. En
aques ta po si ció, cal pres -
sio nar el mús cul amb to tes
dues mans al ho ra, fent un
mo vi ment cap al da vant i
cap amunt. Quan arri bem a la zona po plí tia bai xem sen se exer cir pres -
sió i sen se per dre el con tac te fins al taló on tor nem a ini ciar la ma -
niobra.
¬
Fric ció pal mo di gi tal
Ini ciem la ma nio bra a par tir 
del taló, exer cint una pres -
sió uni for me a tota la cama
fins arri bar a l’alçada de la
nat ja. El des cens de les
mans el fa rem pel cos tat de
la cama, sen se exer cir cap
pres sió. Les mans pu gen
l’una da rre ra l’altra, sen se
per dre rit me.
¬
Pas sa des neu ro se dants:
Per fi na lit zar el mas sat ge,
rea lit zem un lleu ger fre ga -
ment amb el tou dels dits
so bre la su per fí cie de les ca -
mes, sen se bus car mas sa
mus cu lar. La di rec ció d’a -
questa ma nio bra és sem pre
des cen dent, des de la nat ja
pas sant per la zona po plí tia
cap als ta lons.
¬
Re mo ció amb els pol zes
Amb tots dos pol zes fem
una fric ció as cen dent i al -
ter na en tot el mús cul is -
quio ti bial. Exer cim la pres -
sió des de la zona cen tral
del mús cul cap als cos tats,
al ter na ti va ment i de for ma
rít mi ca, sen se dei xar d’as -
cen dir al ma teix temps.
Bibliografia
Bláz quez Sán chez, D.: Eva luar en Edu ca ción Fí si ca, Inde Pu bli ca cio nes,
1990.
Cas sar, M. P.: El ma sa je fá cil, Ed. Lib sa, 1999.
Ga lea no, L.; Sán chez, J. y Arias, J.: Edu ca ción Fí si ca. Cua der no de Tra ba -
jo, 1r Bat xi lle rat Log se, Mc Graw-Hill.
Ga rri do Mon ta ña na, R.: Ma ni pu la cio nes fun da men ta les en Qui ro ma sa je,
Escue la de qui ro ma sa je te ra péu ti co “Amac vi”, 1991.
Max well Hud son, C.: El li bro com ple to del Ma sa je, Eve rest, 1988.
Mon te si nos San chis, J. M.: Ha cia un pro yec to cu rri cu lar de área, Edu ca -
ción Fí si ca, Con se lle ria de Cul tu ra Edu ca ción y Cien cia, 1992.
75apuntsEDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (69) (66-75)
Massatges d’esquena i coll
¬
Fric ció pal mar
re for ça da 
Col·lo quem una mà al mig de
l’esquena i fem una fric ció as cen -
dent; amb l’altra mà aju dem a
exer cir una ma jor pres sió. La ma -
nio bra s’inicia a l’alçada del
còccix i fi na lit za a les vèrte bres
cer vi cals.
¬
Amas sa ment di gi tal
Ini ciem la ma nio bra a la
part in fe rior de l’esquena i
anem pu jant fins arri bar a
la zona cer vi cal. Les mans
van ben ober tes i amb el
tou dels dits rea lit zem
pres sions di gi tals de for ma
cir cu lar. La di rec ció de la
ma nio bra és as cen dent, i es van ma ni pu lant cons tant ment els la te -
rals de la co lum na ver te bral.
¬
Fric ció cir cu lar
Ens col·lo quem en un cos tat del
pa cient i amb una mà, mo de lem
des de l’espatlla fins al coll, as -
cen dint fins gai re bé po sar-se en
con tac te amb l’orella. Rea lit zem
una fric ció per tot el tra pe zi pas -
sant els caps dels dits a l’alçada
de la cla ví cu la.
¬
Ki ne sis occi pi tal
Ens po sem da vant del
pa cient i amb els dits a
l’inici del cuir ca be llut, és 
a dir, so bre l’os oc ci pi tal. 
Fem una pres sió man tin -
gu da pa ral·lela a te rra i
di ri gi da cap a no sal tres;
d’aquesta for ma acon se -
gui rem al ho ra un bon es ti ra ment de la part pos te rior del coll.
